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RESUMO

Este artigo tem o intuito de expandir conhecimento a cerca de como a ingestdo de
alcool afeta o organismo como um todo, exclusivamente atletas que visam o processo
de hipertrofia muscular. O estudo tem como objetivo apresentar e discutir a cerca de
como o dlcool afeta a homeostasia corporal, alterando horménios, o Sistema Nervoso
Central, vias metabdlicas, dentre outros e como isso afeta o processo de hirpertrofia
muscular. Trata-se de uma pesquisa de carater bibliografico descritivo. Por meio da
observacgao participante, foram descritos e mapeados pesquisas relevantes de cunho

cientifico, sendo esses representados por citacdes, tabelas e imagem. A analise foi feita

ALCOOL E SUAS DIVERSAS CONSEQUENCIAS NO ORGANISMO DO ATLETA. Camili Quixabeira
CRUZ; Fernanda CECCONELLO; Camila Teixeira de Oliveira Penna CHAVES; Thiago Vilagellin
Penna CHAVES; Liberta Lamarta Favoritto Garcia NERES. JNT Facit Business and Technology
Journal. QUALIS B1. 2023. FLUXO CONTINUO - MES DE OUTUBRO. Ed. 46. VOL. 02. Pags. 152-165.
ISSN: 2526-4281 http://revistas.faculdadefacit.edu.br. E-mail: jnt@faculdadefacit.edu.br.


about:blank

de modo a detectar como o etanol age afetando negativamente e interrompendo o
processo de hipertrofia. Apds esse mapeamento de artigos e revistas recentes, esta

revisdo bibliografica visa trazer informac¢des abrangentes sobre o tema em questao.

Palavras-chave: Alcool. Ingestio demasiada. Bebida alcodlica.

ABSTRACT

This article aims to expand knowledge about how alcohol intake affects the body as a
whole, exclusively athletes who aim at the process of muscle hypertrophy. The study
aims to present and discuss about how alcohol affects body homeostasis, changing
hormones, the Central Nervous System, metabolic pathways, among others and how
this affects the process of muscle hirpertrophy. This is a descriptive bibliographic
research. Through participant observation, relevant scientific research was described
and mapped, which were represented by citations, tables and images. The analysis was
done in order to detect how ethanol acts negatively affecting and interrupting the
process of hypertrophy. After this mapping of recent articles and journals, this
bibliographic review aims to bring comprehensive information on the topic in

question.

Keywords: Alcohol. Excessive intake. Alcoholic beverage.

INTRODUCAO

A musculacdo é uma porta de acesso para atletas que visam a busca de ganho de
massa muscular (hipertrofia). De maneira analoga, uma alimentagao equilibrada, uma
noite de sono com qualidade e uma boa recuperagdao muscular diante de uma pratica
de exercicio fisico extenuante sao maneiras de obter o tao desejado corpo padrao. Em
controvérsia com o desempenho atlético, o uso do alcool por varios atletas € motivo de
divergéncias quando ocorre certa comparacao a atletas que nao fazem uso dessa droga
psicotropica com atletas que fazem o consumo da mesma, pois, € notério que atletas
que ndo fazem ingestao de 4alcool obtém resultados melhores na musculacdo
(CARDOSO, 2022).

Segundo estudos realizados pela National Collegiate Athletic Association
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(NCAA, 2018), o alcool estd entre as substancias que sdo consumidas de forma
exarcebada pelos atletas e seu impacto afeta o desempenho deles.

E explicito que o consumo do 4lcool traga consequéncias tanto para a satide do
atleta como para se obter um corpo mais estético. A ingestdo dessa droga psicotropica
pode afetar a qualidade do sono, pois reduz o sono reparador (REM), que é o estagio
do sono primordial para a memorizacao e principalmente a restauracao das energias,
além de causar insdnia e cansa¢o no dia seguinte, atrasando assim a recuperacao
muscular de vida (ANTUNES, 2019).

0 4lcool sendo uma droga depressora potencializa o dcido gama-aminobutirico
(GABA) inibindo o Sistema Nervoso Central, diminuindo assim a acdo cerebral fazendo
o individuo ficar sonolento e nao ter um sono reparador. Esta substancia age alterando
o metabolismo das proteinas e os perfis hormonais, causando assim, a depressao do
Sistema Nervoso Central (SNC) e ocasionando a desidratagao do corpo humano pela
sua interferéncia direta no hormonio antidiurético (ADH) (IBRAFIG, 2021).

Segundo dados da Organizagao Mundial da Saide OMS (2018) cerca de 27% dos
jovens fazem consumo de alcool, sendo este um dos maiores causadores de obesidade,
sobrepeso e aumento da cintura. A desidratacdo que provém da interferéncia do alcool
com o hormoénio ADH afeta principalmente as mulheres que cientificamente sdao mais
sensiveis a acdo do alcool em seu corpo, em contrapartida com os homens. Vale
salientar que temos inumeros maleficios provenientes do consumo demasiado de
etanol. Segundo o artigo cientifico concebido por alguns pesquisadores do National
Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism nos Estados Unidos, o consumo de alcool
pode deprimir o sistema imune por ser uma bebida que age destruindo as células e as
bactérias benéficas do corpo humano desencadeando graves inflamac¢des (OMS, 2018).

O treinamento de forca estd associado a ativacdo de diversas vias,
principalmente a via moTOR assim como o musculo esquelético, ambos tendo
influéncia direta com a hipertrofia. O alcool age impedindo essa via e a sinalizagdo da
via mTORC1, ocasionando o impedimento do metabolismo de proteinas atenuando o
impacto no musculo esquelético que necessita do equilibrio da sintese de proteinas
musculares e sua degradac¢do (GOLTSEKER, 2023).

Sendo assim, o presente estudo partiu das seguinte problemdtica como o alcool

pode estar diretamente associado a multiplas consequéncias no organismo impedindo
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a hipertrofia do praticante de exercicio fisico extenuante?
O presente artigo tem como objetivo geral Integrar conhecimento tedrico sobre
como o alcool dificulta a evolucao de ganho de massa magra em atletas de musculacao

que visam a hipertrofia.

METODOLOGIA

A pesquisa foi realizada através de uma revisao integrativa de livros, artigos,
revistas eletronicas de cunho cientifico da area da saude. Sendo de carater descritivo-
discursivo sobre como o alcool pode impedir o atleta na hipertrofia e suas
consequéncias no organismo, no qual permite ao leitor integracdo ao conhecimento
sobre o metabolismo do alcool no organismo e como ele afeta diretamente ocasionando
multiplas consequéncias a homeostasia corporal e impedindo o processo de
hipertrofia.

0 estudo teve como base uma revisao de literatura com fundamentacgao teérica
entre os anos de 2014 a 2023. Todos os dados coletados e relatados nesta pesquisa
foram feitos através das bases de dados PUBMED, Brasil Scientific Electronic Library
Online (SciELO), Medline, Google Académico. Os artigos foram selecionados entre os
idiomas inglés, portugués e espanhol, tendo correlagdo com o objetivo central do tema
da pesquisa.

“u

Os descritores para a busca de dados foram ““treinamento de forga” OR
“musculagao” OR “alcool” OR “excesso de alcool” OR “treino de for¢a OR consumo de

alcool”. Foram selecionados 53 artigos lidos integralmente e 36 incluidos na pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Alcool vs Musculacio

Em 2017, o Instituto Nacional de Ciéncia e Tecnologia para Politicas Publicas do
Alcool e outras Drogas da Universidade Federal de Sio Paulo, através de uma pesquisa
cujo tema principal consistia no levantamento de dados sobre o consumo de alcool
fazendo comparacdo entre o sexo feminino e masculino, obtiveram a propor¢ao de que
(74,3%) dos homens fazem ingestdo de alcool em comparacao a (59,0%) de mulheres

(BASTOS etal,, 2017).
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Bellato et al. (2015) relata que o consumo de alcool traz diversas alteragdes
prejudiciais a saude como problemas nas fun¢des cognitivas e motoras, aumento do
colesterol, e hipoglicemia levando o individuo até a morte. A faixa etaria de pessoas
economicamente ativas (20-49 anos) estdo entre as pessoas com maior taxa de
mortalidade por abuso de alcool (CISA, 2018).

Muitas sdo as variaveis presentes no processo de ganho de massa em atletas,
sendo a qualidade de sono, dieta e 0 método utilizado pelo praticante de exercicio fisico
e aingestao de bebidas alcodlicas. Este tltimo sendo um fator limitante de forma direta
pelas inimeras consequéncias e impedimentos que ele traz para o organismo humano.
Na ressaca decorrida do consumo excessivo do etanol, o atleta tende a sentir perda no
rendimento do treino pela perda da for¢ca muscular, enxaqueca, tonturas e
sensibilidades pelo corpo (VATSALYA et al., 2016).

De maneira analoga, o National Collegiate Athletic Association (NCAA, 2018),
afirma que o alcool esta entre as substancias mais abusadas pelos atletas e seu impacto
interfere diretamente o desempenho deles. O bom desempenho atlético é afetado pelo
alcool decorrente da desidratacdo que ocorre no organismo, reducdo de nutrientes
decorrente da dieta e interferéncia com o Sono Reparador (REM) e a recuperacgao
muscular (CARDOSO, 2022).

Pesquisas realizadas afirmaram que o alcool provoca uma perca de até 30% da
massa muscular. O etanol e seus produtos metabdlicos secundarios, como o
acetaldeido, agem afetando a sintese proteica no tecido muscular esquelético (BASTOS

etal, 2017).

Efeitos do alcool no SNC

Como efeito primario do consumo do alcool, no organismo ocorre uma reducao
da atividade do sistema nervoso central (NCAA, 2018).

O uso do alcool por tempo prolongado atinge diretamente o Sistema Nervoso
Central (SNC), causando impacto levando o individuo a ter alteracdes
comportamentais e neurolégicas, além do surgimento de uma depressao psicomotora
ocasionando uma dependéncia a essa substancia, por isso, muitas pessoas incluindo
atletas ndo conseguem se abster do consumo de bebida alco6lica mesmo que isso cause

impedimentos notérios a sadde e estética corporal (COSTARDI et al., 2015).
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O SNC possui neurotransmissores capazes de manter o equilibrio fisiol6gico do
organismo, obtendo efeito inibitério pelo acido gama-aminobutirico (GABA) e efeito
excitatorios obtidos através do glutamato. O alcool tem propriedade ansiolitica,
ocasionando alteragdes nos sistemas gabaérgico e glutamatérgico (BANDIERA,2019).

O GABA é um neurotransmissor inibitéorio do cértex cerebral, este tem como
funcdo primordial equilibrar a excitacao neuronal produzindo sinapses inibitdrias, o
comprometimento desse neurotransmissor produz atividade epiléptica, causando
convulsdes. Um desequilibrio na acdao deste neurotransmissor causa consequéncias
como psicose e transtornos de humor, sendo fator predominante de acdo negativa
devido o desequilibrio em pacientes com depressao e doengas mentais correlacionadas
(GODFREY, 2018).

O neurotransmissor Glutamato tem fung¢des cognitivas primordiais atuando
diretamente sobre a memdria, dor, processo de aprendizado e neurotoxidade. O alcool
afeta o glutamato mediante uma ac¢do inibitéria que ocorre sobre os receptores de
glutamato do tipo N-metil D-aspartato (NMDA), ocasionando como consequéncia no
organismo amnésia e sedagdo (FARIAS, 2019).

0 alcool age de forma direta aumentando o efeito do GABA de forma exacerbada
ocasionando movimentos lentos, ao mesmo tempo que diminui diretamente a agdo do
neurotransmissor glutamato fazendo com que ocorra uma reacao de retardamento
fisiolégico, ja que o alcool suprimi a fungdo excitatoria do neurotransmissor glutamato
(GODFREY, 2018).

O alcool é uma droga sedativa-hipndtica que age aumentando as fungdes de
inibicdo sinapticas do GABA, fazendo com que ocorra relaxamento e seda¢do para
quem faz a ingestdo desta substancia, porém, quando o consumo de etanol ja é
prolongado ocorre um mecanismo de tolerancia em um processo chamado de
neuroadaptacdo decorrente desta bebida alcodlica, diante disso é necessario doses
mais altas do consumo de etanol para que ocorra os efeitos sedativos e relaxantes,
assim ocorrendo dependéncia dessa droga (BANDIERA, 2019).

De acordo com a comunidade cientifica, caso o atleta consuma bebida alcdolica
antes do treino de for¢ca podera haver comprometimento da coordena¢do motora e das
habilidades, além de possivel déficit de equilibrio, aumentando assim os riscos de

lesdes durante a pratica de exercicios fisicos (CARDOSO, 2022).
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Alcool vs Sono

Afirmando o que ja foi descrito em outros estudos, Reid-Verley et al, 2020 diz
que o uso cronico e exacerbado de alcool faz ocasiona uma sinaliza¢do do
neutransmissor acido gama-aminobutirico (GABA) prejudicando a sinalizacao do
neutransmissor acetilcolina, como consequéncia deste consumo o sistema nervoso
entra em estado de ‘hiperexcitacdao”, o que causa insdnia, casos de convulsdes e
sintomas de ansiedade no organismo.

O alcool afeta tanto a quantidade quanto a qualidade do sono, seu consumo
nocivo aumenta o risco de alteragdes fisiolégicas que agem diretamente interferindo
de forma direta ou ndo no sono. De maneira analoga, estudos laboratoriais realizados
indicam que o consumo crénico ou nao de alcool pode aumentar a frequéncia e a
duracao de apneias durante o sono (REID-VERLEY et al., 2020).

A veracidade ocorrida através da malignidade advinda do consumo excessivo
do alcool traz diversas consequéncias ao organismo de atletas que visam um processo
de massa magra. Mediante isto, quando associamos a boa noite de sono e o alcool
ocorre uma divergéncia intrigante no organismo, impedindo o bom desempenho de
pessoas praticantes de exercicios fisicos extenuante (SANTOS et al., 2017).

O son Rapid Eyes Movement (REM) é o estdgio do sono mais afetado pelo
consumo do alcool, este estagio do sono esta diretamente relacionado a varios efeitos
reparadores e de consolidacdo cognitiva, onde se é observado uma movimenta¢do do
globo ocular, ao contrario do sono Ndao-REM que esta observacdo rapida do globo
ocular ndo é observada (REID-VERLEY et al, 2020).

Segundo dados cientificos, é importante dormirmos até chegarmos ao estagio
do sono REM pois é a fase em que ocorre a liberacdo de diversos hormonios
importantes para a restauracao dos tecidos, descanso do cérebro para os préximos
exercicios intensos que o corpo for se submeter, reserva e qualificacio do
armazenamento de energia (ATP) do corpo. No qual o neurotransmissor Adenosina é
o responsavel, mantendo assim o cérebro em alerta caso precise de descanso, para
assim ocorrer um crescimento muscular significativo (ANTUNES et al., 2019).

Segundo estudos analisados por Reid-Varley et al.,, (2020), as consequéncias do

abuso e dependéncia do consumo do alcool, variam conforme a intensidade do uso e o
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estado em que se encontra a intoxicacdo, abstinéncia e a privagdo aguda. Deve-se
salientar que as consequéncias decorridas do uso do alcool podem ser observadas em
pessoas que tem ou ndo um quadro clinico de dependéncia desta droga, sendo assim,
qualquer pessoa podera lidar com os efeitos adversos deste consumo, assim como

descreve a tabela 1 abaixo.

Tabela 1: Efeitos agudos do alcool no sono.

Laténcia Sono nao-REM| Sono REM|
1° metade do sono Diminuida Prolongado Diminuido
2° metade do sono Diminuido Prolongado

Fonte: Reid-Verley et al. (2020),
Metabolismo da glicose vs alcool

A captacdo de glicose é importante para manter a fonte energética do corpo
enquanto treinamos, dessa forma, a exacerbacdo deste habito de consumo de bebida
alcoodlica consiste na reducdo desta funcdo, comprometendo também a metabolizacao
e oxidacao das gorduras, podendo causar hipoglicemia (ROTH, 2020).

O 4alcool em grandes quantidades pode prejudicar as fun¢des homeostaticas do
figado, em meios fisiol6gicos o orgao libera a glicose para a corrente sanguinea, porém
quando ingerido o etanol, o mesmo causa disfung¢do desses processos desenvolvendo a
hipoglicemia (KIM SJ, 2012).

Segundo estudos levantados o melhor momento para estocagem de glicogénio
no organismo pela ingestao de carboidratos é nas primeiras horas apds o exercicio
fisico, porém alguns atletas, consomem bebida alcéolica nesse periodo, prejudicando

assim a reposicado de glicogénio (BARNES, 2014).

Hormonios vs alcool

Existe uma ma relagdo direta entre o alcool e os hormoénios, sendo que estes
sofrem grandes altera¢des devido a ingestdo de etanol. Dessa forma, afetando
hormonios importantes do nosso organismo, como a insulina e o hormodnio
Antidiurético (ADH), na qual é produzido pelo hipotalamo e que possui uma fungao
importantissima no processo de reabsorcao de agua nos rins. O alcool aumenta a

resisténcia periférica a insulina, induzida pelo aumento agudo da prépria insulina. A
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insulina aumenta e produz uma proteina que desabilita o receptor da prépria insulina
(GIACOMELLI, 2019).

Nesse interim, o desequilibrio do metabolismo humano é grandemente afetado
pela supressao da enzima ADH que é responsavel por controlar o volume dos lipidios
corporais, em que o alcool é catalisado, trazendo um novo “percurso” que seria pela via
mitocondrial prejudicando assim a sua fungdo. Este processo resulta em uma
superproducao irregular de Nicotinamida Adenina Dinucleotideo (NADH), alterando o
pH sanguineo causando formacao de lipideos excedido, transcurso na qual traz um
possivel diagndstico de lesdo hepatica grave (VIEIRA, 2019).

Com a inserc¢do desse quimico no corpo, o processo de reabsorcao de agua fica
comprometido, aumentando o teor de substancias téxicas advindas da oxida¢do do
alcool, como consequéncia disso, a corpuléncia da urina aumenta diminuindo a
eliminacdo de 4gua e intensificando a excrecdo dessas substancias nocivas
(GIACOMELLI, 2019).

Com a ingestdo do alcool, ocorre uma diminui¢do do processo do hormoénio
Antidiurético (ADH), desencadeando a desidratacdo do individuo, sendo que essa
perda hidrica pode resultar grandes prejuizos em quem pratica atividade fisica, pois é
necessario para manter o equilibrio em relacdo a temperatura corporal, o rendimento
nos treinos e a reposicao de eletrolitos que é fundamental para a recuperagdo apés os
exercicios fisicos (CARDOSO, 2022).

Outro horménio afetado pela ingestdo do alcool é o fator de crescimento
semelhante a insulina tipo 1 (IGF-1), que tem funcdo de crescimento, regeneragao,
desenvolvimento da musculatura, age diminuindo o nivel de glicose plasmatica e
estimulando a sintese proteica. O Etanol prejudica diretamente a sinalizacao do IGF-],
afetando a transcricdo de genes associados na hipertrofia muscular principalmente nas
fibras do tipo 2 (LAKICEVIC, 2019).

O alcool atua afetando também no hormonio testosterona, seu consumo cronico
age danificando as células Leydig nos testiculos, que sdo as produtoras de testosterona.
O etanol age aumentando a concentracao de uma proteina que tem como fungdo
primordial o transporte globulina ligadora de hormonios sexuais (SHBG) no sangue. A
proteina supracitada acaba se ligando a testosterona e diminuindo sua atividade

biolégica (FERRARI, 2017).
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Pesquisas indicaram que o consumo de dalcool age estimulando diversas
enzimas no figado que convertem a testosterona em estradiol, que é um hormoénio de
predominancia no corpo feminino, essa conversao inibe a producao de receptores de
estrogénio, causando um excesso de gordura abdominal. Os niveis baixos de
testosterona no homem podem ocasionar uma redugdo da sintese proteica, o que acaba
dificultando a hipertrofia (LAKICEVIC, 2019).

Outros hormoénios sao diretamente prejudicados pelo consumo do alcool, como
o cortisol que tem seu nivel elevado, existindo a possibilidade deste aumento estar
associado ao hormonio adrenocorticotréfico (ACTH) que também tem seu nivel
aumentado e é considerado catabdlico, causando danos no crescimento muscular. O
hormonio do crescimento (GH) sofre alteracdo dos seus niveis, tendo um decréscimo
significativo devido o etanol. O consumo de alcool também afeta o horménio
luteinizante (LH), juntamente com a testosterona, ocasionando prejuizo direto na
hipertrofia (BIANCO et al., 2014).

O hormoénio do cortisol sofre aumento significativo apo6s a ingestao de etanol.
Apébs o consumo de aproximadamente 1,75 g/kg de alcool, observa-se um pico de
cortisol em até 4 horas, persistindo por até 24 horas ap6s o consumo da bebida
alcodlica, levando até 36 horas para normalizar o seu nivel, assim como mostra a Figura

1 abaixo.

Figura 1. Em 4 horas apds o consumo de etanol, o maior pico de foi observado
foi cerca de 152% cortisol que maior do que o controle.
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Fonte: BIANCO (2014).
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Obesidade vs alcool

O consumo cronico do 4lcool traz consigo a deficiéncia nutricional e
consequentemente a obesidade. Por prejudicar a beta-oxida¢do dos acidos graxos, ha
um aumento do apetite influenciando nas escolhas alimentares que o individuo faz
(TORRES et al., 2015).

Um outro estudo realizado pelo Centro Médico da Universidade de Pittsburgh
(EUA), exibiu que individuos na qual tiveram que se submeter a realizacao de cirurgia
bariatrica, possuem maior risco de dependéncia alcodlica. Isso em razdo do
metabolismo do paciente, que apds essas cirurgias fica consequentemente mais
acelerado, facilitando o processo de embriaguez e danificando ainda mais rapido o
funcionamento das func¢des do figado, do pancreas e principalmente do cérebro,
podendo afetar também as mucosas presentes no estdmago e intestino devido a

reducao da absorc¢ao dos nutrientes (VIEIRA, 2019).

Via mTOR vs alcool

No treinamento de forga (TF) ocorre micro lesdes nas fibras musculares, que
ddo inicio a uma regeneracdo muscular ativando multiplas vias como a via de
sinalizagdo mammalian-target of rapamycin chamada de via mTOR (DONNY et. Al
2016).

A via de sinalizacio mTOR compde os nutrientes, hormonios e o estado
energético intracelular. Mediante a isto, a sobrecarga mecanica do treinamento de
forca pode elevar ainda mais a acao destes componentes em um individuo saudavel e
que ndo ingere etanol excessivamente (JACKSON et al., 2016).

Em 2019 foram feitas analises com 72 individuos saudaveis na faixa etaria entre
18 e 40 anos, para avaliar se o consumo de etanol interferia na composi¢ao corporal,
sendo observado os resultados de antes e depois da analise, concluiram que houve uma
danificacdo na ativacdo da mTOR e nas taxas de sintese proteica, isso ocorre devido ao
efeito inibidor do etanol na fosforilagdo da mTOR no musculo, na qual aumenta a fragao
de RNA mensageiro, que é uma proteina que esta vigente no regulador negativo da
mTOR (REDD1) (PARR et al., 2014).

O alcool age alterando o metabolismo proteico, prejudicando a sintese de
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proteina, decorrendo a uma redugao da principal fun¢ao da via mTOR, atrapalhando o
processo de hipertrofia, pois, atrapalha o crescimento, manutenc¢do e proliferacao
celular (STEINER et al,, 2015).

O complexo proteico mTORC1 que normalmente é regulada por diversas outras
vias, como a proteina quinase ativada por AMP (AMPK), sofre uma quebra de
interagdes devido o uso cronico do alcool que age reduzindo a fungdo dessa proteina,
diminuindo a sintese proteica nas fibras do tipo I, atrapalhando a hipertrofia muscular

(STEINER etal, 2015)

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se com o presente artigo, que o consumo de bebida alcodlica é uma
pratica comum no mundo, trazendo multiplas consequéncias ao organismo. Diversos
atletas de musculacdo consomem alcool e acabam ndo obtendo um processo de
hipertrofia desejado, pois, a pratica do uso do etanol atrapalha diretamente o processo
de hipertrofia muscular.

Com a realizacdao da pesquisa em questao, foi levantado informacdes gerais
advindas das consequéncias desse consumo exacerbado do etanol. Diante do exposto
tema, é notdrio que as consequéncias vao além da questdo estética do corpo, afetando
a homeostasia corporal.

Assim, para elucidar as consideracdes finais deste trabalho, resgatou-se o
problema de pesquisa que esta corroborada com a ingestao exacerbada de alcool por
atletas que visam um bom processo de hipertrofia muscular, mas, este processo é falho
devido o consumo do etanol que ocasiona diversos processos negativos no organismo,

além de prejudicar diretamente essa hipertrofia.
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